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�কন আমােদর 
��ত করা উিচত?

�িত শীেত, আমরা এির কাউি� জেুড় কেঠার ঝড় অনুভব কির। কাউি�র �িত� অংশ আলাদাভােব 
�ভািবত হয়। শীতকালীন ঝড় িবপ�নক হেত পাের এবং আপনার �া�� এবং আপনার বািড়র িভতের 
জ�রী অব�ার সৃ� করেত পাের। যখন ঝড় হয় তখন আপনােক এবং আপনার ি�য়জনেক সুরি�ত 

রাখেত আপিন এখনই িকছ�  পদে�প িনেত পােরন।

শীেতর আবহাওয়া অেনক সময় অত�� ঠা�া, 
বাতাস এবং িবপ�নক হেত পাের। আপিন 
আপনার গািড় চালােত বা পাবিলক �া�েপাট� 
অ�াে�স করেত স�ম নাও হেত পােরন। আপনােক 
কেয়কিদন িভতের থাকেত হেত পাের। আপিন িবদ�ুৎ 
হারােত পােরন, খাদ� স�য় করা এবং গরম থাকা 
ক�ন কের �তােল। আপিন িবদ�ুৎ হািরেয় �ফলেল,
আপনার ল�া�লাইন �ফান কাজ করেব না এবং 
আপিন �মাবাইল িডভাইস চাজ�  করেত পারেবন না। 
ঝেড়র আেগ ��িত না িনেল আপনার খাবার, পািন 
এবং তাপ �ত ফুিরেয় �যেত পাের। আপনার যা যা 
�েয়াজন তা িনি�ত করা আপনােক �বঁেচ থাকেত 
এবং আরামদায়ক থাকেত সাহায� করেব। জ�রী 
অব�ার জন� এক� কম� পিরক�না থাকা 
���পূণ�। এ� িনি�ত করেত সাহায� করেব �য 
আপনার ি�য়জন, িবেশষ কের �বীণরা এবং যারা 
অ�ম জীবনযাপন করেছন তারাও িনরাপদ।

পিরচয�ার বৃে�র �লােকরা যখন িজিনস�িল ক�ন হেয় যায় 
তখন এেক অপরেক ব�বহািরক সহায়তা �দয়। একসােথ, 
আপনার স�দ এবং �ান পুেরা �পেক শীেতর ঝেড়র সময় 
শি�শালী থাকেত সাহায� করেব। আপনার �চনােশানা 
পিরবার, ব�ু, �িতেবশী, িব�ােসর �নতা, িনরাপদ মানুষ, 
সুিবধাজনক ব�ি�, িচিকৎসা এবং মানিসক �া�� িবেশষ� 
এবং আরও অেনক িকছ�  অ�ভ��� করেত পাের।

আপনার �চনােশানােত, আপিন �কান তথ� এবং সরবরাহ�িল 
ভাগ করেত স�ম হেত পােরন তা খুঁেজ �বর করেত এক� হন৷ 
এক� কল � এবং রা�া�িল অিনরাপদ হেল বা িবদ�ুৎ চেল 
�গেল কী করেত হেব তার এক� পিরক�না ক�ন৷ আপিন 
যিদ কেয়ক িদেনর জন� িভতের আটেক থােকন তেব আপনার 
কী �েয়াজন হেত পাের �স স�েক�  কথা বলুন। কােদর
�বলচােত সাহােয�র �েয়াজন, কার অি�েজন এবং ওষুেধর 
�েয়াজন, কােদর কােজ �যেত হেব এবং কার ডায়াপার এবং 
সূ� �েয়াজন তা জানুন।

িকভােব এক� কল � এবং িভতের এক� জ�রী কম� 
পিরক�না করেত হয় তা িশখুন।

সং�রণ ০৫ | �া�� ইকু�ই� বীট
এক� �া�� িশ�া সংবাদবাহী প�

চেলা �তরী হই
শীেতর জন�

যে�র এক�যে�র এক�  
সােক� ল �তির ক�নসােক� ল �তির ক�ন

http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity


শীতকালীন ঝেড়র পরামশ�

রা�া বে�র তথ�: erie.gov/dpw আবহাওয়ার তথ�: weather.gov/buf

উ� থাকুনউ� থাকুন
�পাশােকর �র প�ন এবং আপনার মাথা, হাত এবং পা �ঢেক 
রাখুন।
আপনার বািড়র এক� �েম বা ঘের সম� তাপ রাখুন। ক�ল 
বা �াি�েকর �মাড়ক িদেয় জানালা, দরজা এবং ফাটল �ঢেক 
রাখুন।
�মামবািত �ােলা. এ�িল িশ�েদর �থেক দূের রাখুন এবং 
ঘুমােনার সময় �লেবন না।
গ�ােসর চ�লা থাকেল রা�া ক�ন! এমন খাবার রা�া ক�ন যা 
�থেম ন� হেয় যােব। আপনার ঘর গরম করার জন� আপনার 
চ�লা ব�বহার করেবন না।
চলেত থাকা! আপনার শারীিরক স�মতা সীিমত হেল, ক�ল 
এবং �ের গাদা ক�ন।
গরম পানীয় পান ক�ন। আপনার ক�েলর নীেচ এক� গরম 
জেলর �বাতল রাখুন।

িবদ�ুৎ চেল �গেল, আপিন তাপ হারােত পােরন।

শীেতর আেগশীেতর আেগ
িনি�ত ক�ন �য আপনার কােছ এক� ত�ষার �বলচা বা ত�ষার 
অপসারেণর সর�াম এবং ফুটপােথর লবণ রেয়েছ।
আপনার বািড়র ইউ�িল��িল কীভােব ব� করেবন তা জাননু: 
জল, গ�াস এবং িবদ�ুৎ।
আপনার বািড়েত িবষা� রাসায়িনক �কাথায় আেছ তা জানুন এবং 
িশ�েদর �থেক দেূর রাখুন।
আপনার অি�কু� িনরাপদ কােজর �েম আেছ িকনা পরী�া ক�ন 
এবং গরম করার জন� ব�বহার করার জন� কাঠ সংর�ণ ক�ন।
এক� কায�করী অি� িনব�াপক য� এমন জায়গায় সংর�ণ ক�ন যা 
উ�ার করা সহজ।
আপনার কাব�ন মেনা�াইড িডেট�র কাজ করেছ এবং পুরােনা নয় 
তা পরী�া ক�ন।
কাব�ন মেনা�াইড িবষি�য়া আটেক থাকা �ায়ার �ভ� এবং ত�ষার 
আ�ািদত চ�ি�র �ভ� �থেক এক� ঝঁুিক হেত পাের। আপনার 
�কাথায় তা জাননু এবং সারা বছর তােদর পির�ার রাখনু।

bit.ly/signsofheartattackআরও জানুন:

শীেতর আবহাওয়া শী�ই �ত�ািশত।

�মেণ িনেষধা�া�মেণ িনেষধা�া
এক� অ�ায়ী আইন �াইিভং িনিষ� কারণ রা�া�িল খুব 
িবপ�নক৷ এ� ত�ষার অপসারণ কম�েদর রা�া পির�ার করার 
জায়গা �দয়। পািক� ং সং�া� িনয়মও পিরবত� ন হেত পাের।

�মেণর উপেদশক�মেণর উপেদশক
�মণ িনরাপদ নয়। �েয়াজন বা জ�ির �েয়াজন হেলই �মণ 
ক�ন। ঘের থাকার ��িত িনন।

 শীেতর ঝেড়র সময় �ানীয় সংবাদ এবং এির কাউি�র �সাশ�াল িমিডয়ােত এই শ��িল ব�বহার করা হয়।

���পণূ� পদ

�েয়াজনীয় কম��েয়াজনীয় কম�
একজন ব�ি� িযিন �মণ িনেষধা�ার সময়ও কাজ করেত 
িরেপাট� কেরন। এই �িমকেদর সনা�করণ রেয়েছ যা �দখায় �য 
তারা িনেষধা�ার সময় �মণ করেত পাের।

শীতকালীন ঝেড়র সতক� তাশীতকালীন ঝেড়র সতক� তা
ভারী ত�ষার, ত�ষারপাত বা বরফ জমা হওয়ার কারেণ �মেণর জন� 
িবপ�নক পিরি�িত �তির হেত পাের বেল আশা করা হে�।

ত�ষারঝড় সতক� তাত�ষারঝড় সতক� তা
�চ�র পিরমােণ ত�ষারপাত এবং �ত বাতাস অেনক ঘ�া �ায়ী 
হেব। ঘের থাকার ��িত িনন।

শীেতর ঝেড়র ঘিড়
শীেতর আবহাওয়া িবপ�নক হেয় উঠেত পাের। ত�ষার, ত�ষারপাত 
বা বরফ �তিরর জন� ��ত হন।

AAAAAAAAAAAAAAAঠা�া আবহাওয়ায় শারীিরক পির�েমর কারেণ আপনার হােট� অিতির� চাপ হাট� অ�াটােকর কারণ 
হেত পাের। ল�ণ�িলর মেধ� রেয়েছ বুেক ব�থা, �াসক� এবং বা� বা কঁােধ অ�ি�। আপিন যিদ এই ল�ণ�িল অনুভব 
কেরন তেব অিবলে� ৯১১ এ কল ক�ন।

অিতির� পির�মঅিতির� পির�ম

AAAAAAAAAAAAআপিন যখন দীঘ� সমেয়র জন� ঠা�া থােকন, তখন আপনার শরীেরর মূল তাপমা�া �াভািবেকর িনেচ 
�নেম �যেত পাের। ল�ণ�িলর মেধ� রেয়েছ অিনয়ি�ত কঁাপুিন, ধীর ব�ৃতা, ধীর �ৃিত, �হঁাচট খাওয়া এবং ত�া। এ� �ায়ী 
�িত বা মৃত� �র কারণ হেত পাের। যিদ �কউ এই উপসগ��িল অনুভব কের, তাহেল শক এড়ােত তােদর ধীের ধীের গরম ক�ন 
এবং অিবলে� ৯১১ এ কল ক�ন।

হাইেপাথািম�য়াহাইেপাথািম�য়া

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAঠা�া তাপমা�ার এক� ��তর �িতি�য়া যা আপনার �ক, �পশী এবং �ায়ু �স�ুেক 
�ায়ীভােব �িত করেত পাের। উপসগ��িলর মেধ� রেয়েছ অনুভ� িত হারােনা এবং ফ�াকােশ আ�লু, কান এবং পােয়র আ�লু। 
উ� জেল অ� িভিজেয় রাখুন বা অনুভ� িত িফের না আসা পয�� এক� উ� ওয়াশ�থ িদেয় �ঢেক রাখুন।

ত�ষার�েশ� �দেহর �দাহত�ষার�েশ� �দেহর �দাহ

bit.ly/CDCwintersafetyহাইেপাথািম�য়া এবং ��বাইট স�েক�  আরও:

https://www3.erie.gov/dpw/
https://www.weather.gov/buf/
http://www.heart.org/en/health-topics/heart-attack/warning-signs-of-a-heart-attack
http://www.cdc.gov/disasters/winter/staysafe/hypothermia.html


িবনামূেল� আইেটম খুঁেজ �পেত, Facebook বা িবনামূেল� 
সাইেকল তািলকা সাভ� াের আপনার �নবার�ড বাই নিথং �প 
�দখুন। এ�িল পিরবােরর আইেটম, সর�াম এবং আরও অেনক 
িকছ�  �খঁাজার জন� দদু� া� সং�ান। এখােন আরও তথ�: 
buynothingproject.org এবং freecycle.org

ি�িপং �পেসর জন� www.ready.gov/kit এ যানি�িপং �পেসর জন� www.ready.gov/kit এ যান

গািড়র জন� �তাষারঝড় িকটগািড়র জন� �তাষারঝড় িকটবািড়র জন� ত�ষারঝড় িকটবািড়র জন� ত�ষারঝড় িকট

জল: �িতিদন �িত ব�ি� 
�িত এক গ�ালন
�নজাত ও �কেনা খাবার: 
জন�িত িতন িদেনর 
সরবরাহ
িশ�র ফরমূলা
�পাষা�াণীর খাদ�
ক�ান ওেপনার 
গরম �পাশাক
ক�ল
ব�াটাির চািলত বা হ�া� 
��া� �রিডও
�াথিমক িচিকৎসার 
সর�াম
���পূণ� ওষুধ
সাম�স�েযাগ� �র� এবং 
�ায়ার

পেকট ছ� ির
অিতির� ব�াটাির এবং/ 
অথবা ল�ন এবং �ালানী 
সহ টচ�লাইট
ম�াচ/লাইটার
��ােপন ��াভ বা �নজাত 
িহট ইথানল �জল যােক 
"�ারেনা"ও বলা হয়
বরফ �বলচা
�পােট�বল বা �সালার �ফান 
চাজ�ার
ব�ি�গত সুর�ামূলক 
সর�াম (মা�, 
স�ািনটাইজার, ইত�ািদ)
হাত উ�তর

আপনার �হাম �তাষারঝড় িকট হেত পাের এমন এক� বা� যা
আপিন আটেক রােখন বা আপিন জােনন �য আইেটম�িলর এক�
তািলকা যা আপিন সবসময় আপনার বািড়েত উপল� থােক।

আপনার গািড়র ি�জাড�  িকট� �াে� বা এক� িসেটর নীেচ
লুিকেয় রাখা �যেত পাের যত�ণ না এ� আপনার গািড়র
িভতের আটেক �গেল অ�াে�সেযাগ� হয়।

িনরাপদ থােকািনরাপদ থােকা
�বলচা �দওয়ার সময় িবরিত িনন এবং অিতির� পির�ম এড়ােত 
আটেক থাকা গািড়�িলেক �ঠেল �দওয়ার সময় সতক�  থাকুন।
এক� ব�াটাির চািলত এএম/এফএম  �রিডও যিদ পাওয়ার চেল 
যায় তেব আপেডট�িল পােব৷
কল �থেক �ফঁাটা �ফঁাটা জল িকছ�টা �রেখ জেলর পাইপ�িলেক 
জেম যাওয়া �থেক র�া ক�ন।
আপিন যিদ ওষধু খান এবং একা থােকন, তাহেল িনি�ত ক�ন �য 
আপনার ফাম�ািস�, ডা�ার এবং আপিন িব�াস কেরন এমন 
একজন ব�ি� আপনার কােছ ওষধু �পেত জােনন।
আপিন যিদ চািলত িচিকৎসা সর�াম ব�বহার কেরন, তাহেল ব�াক 
আপ পাওয়ার উত্স স�েক�  জাননু। আপনার �েয়াজেনর 
অ�ািধকার িদেত ইেলক�ক �কা�ািনেক সতক�  ক�ন।
আপনার যিদ �কােনা অ�মতা থােক যা ব�ৃতােক �ভািবত কের, 
তাহেল �েয়াজন ব�াখ�া কের মিু�ত তথ� রাখনু।

এক� ত�ষারঝড় িকট হল ঠা�া আবহাওয়ার জ�রী পিরি�িতেত �েয়াজনীয় সরবরােহর এক� �সট �যখােন আপিন িকছ�  সমেয়র
জন� আপনার বািড়েত বা গািড়র মেধ� আটেক থােকন। এক� ভাল িনয়ম হল আপনার বািড়েত িতন িদন বা তার �বিশ সময় ধের
�িত� ব�ি� এবং �াণীর জন� পয�া� সরবরাহ থাকা।

এক� ত�ষারঝড় িকট �তির ক�ন

এক� বােজেটর জন� ��িত িননএক� বােজেটর জন� ��িত িনন

�বানাস �য়:
জানালা িনেরাধক �াি�েকর চাদর এবং �টপ

বািড়র �জনােরটর

গ�ােসর স�ূণ� ট�া�
পািনর �বাতল
জলখাবার
গরম �পাশাক
ক�ল
�াথিমক িচিকৎসার সর�াম
���পূণ� ওষুধ
�ানীয় মানিচ�
পেকট ছ� ির
টচ�লাইট এবং ব�াটাির
�বলচা

লবণ/বািল/িবড়ােলর 
আবজ�না
��া �াশ
বরফ ��াপার
উ�ল রেঙর কাপড় বা 
��য়ারস এক� দদু�শা 
সংেকত িহসােব ব�বহার 
ক�ন
উইে�া ��কার
জা�ােরর �কবলস
দ�ু দিড়
�পােট�বল �ফান চাজ�ার

�বানাস �য়:
��া �চইন বা ��া টায়ার

কল � �জে�র জন� তথ� �শয়ার 
করেত ব�বহার করা হেয়েছ. �িত� 
ব�ি� তােদর নীেচর �লােকেদর সােথ 
সরাসির �যাগােযাগ করার জন� এবং 
�কউ উ�র না িদেল বা সাহােয�র 
�েয়াজন হেল িরেপাট� করার জন� 
দায়ী। �িতেবশীেদর উপর �চক ইন 
এক� কল গাছ সে� �ত ঘটেত 

এক� কল � ক�নএক� কল � ক�ন

পাের. আপনার কল � �িতেবশীেদর িবি�� বা একাকী �বাধ 
�থেকও বাধা িদেত পাের। �চক-ইন করার সময় উ��ত 
�েয়াজনীয়তা এবং জ�রী পিরি�িতেত কীভােব সাড়া �দওয়া 
যায় এবং �ফান কাজ না করেল কী করেত হেব তার জন� এক� 
পিরক�না করেত মেন রাখেবন। আপনার পাওয়ার ব� থাকেল 
ল�া�লাইন �ফান কাজ নাও করেত পাের।

http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://www.ready.gov/kit
https://www.freecycle.org/


OFFICE OF HEALTH EQUITY
w w w . e r i e . g o v / h e a l t h - e q u i t y

উে�দ মানিচ� এবং িনরাপদ �ট তাত্�িণক অ�াে�স পান
আপনার এলাকায় িনকটতম জ�ির আ�য় এবং িবেশষ পিরেষবা খুঁজনু
�রিডএির �থেক সতক� তা পান
এক� পািরবািরক জ�রী পিরক�না �তির ক�ন এবং িব�ািরত �গা-িকট সরবরাহ তািলকা 
অ�াে�স ক�ন
আপনার "আিম িনরাপদ" বা "আমার সাহায� দরকার" ��াটাস এক� একক ট�ােপ স�চার 
ক�ন

ইির কাউি�র বািস�ােদর জন� জ�রী পিরক�না �তির করেত এবং জ�রী পিরি�িতেত ইির 
কাউি� �থেক ���পণূ� তথ� এবং সতক� তা �হণ করার জন� �রিডএির  ��িত অ�াপ� উপল�। 
৫ � �মৗিলক �ে�র উ�র িদন এবং আপনার ব�ি�গতকৃত জ�রী ��িত পিরক�না �হণ ক�ন।

আরও তথ� এখােন: www.erie.gov/readyerie

upstate.edu/poison/community/train
আপে�ট িনউ ইয়ক�  িবষ �িতেরাধ �িশ�ণ

এির কাউি� অিফস অফ �হলথ ইকু�ই�র দ�ৃ হল এির কাউি�র �েত�েকর জন� সব�ািধক �া�� এবং সু�তা

অজ�ন করা। �া�� ইকু�ই� অিফস এির কাউি� �া�� িবভােগর মেধ� অবি�ত।

www.erie.gov/health-equity �দখুন
HealthEquity@erie.gov-এ আমােদর ইেমল ক�ন

আেরা জানেত চান?

এ� এক� �কাশনা

�া�� ইকু�ই�র এির কাউি� অিফস
এই �কাশনা� আমােদর ওেয়বসাইেট এবং ি�ে� ৫ � ভাষায় পাওয়া যায়।

Rev. 12.2022

�রিড এির (READYERIE) ি�পােরডেনস অ�াপ�রিড এির (READYERIE) ি�পােরডেনস অ�াপ

িবনামূেল� িনরাপ�া �িশ�ণিবনামূেল� িনরাপ�া �িশ�ণ

(716) 858-7109এির কাউি� �প দ� ি�ড ��িনং

(716) 858-8701এির কাউি� ওিপওড ওভারেডাজ 
�ীকৃিত এবং নােলাে�ান (নারকান) 
ব�বহােরর �িশ�ণ

িবনামেূল�র �াথিমক িচিকৎসা: �াথিমক িচিকৎসা, িসিপআর এবং এইিড �িশ�ণ

firstaidforfree.com

�হাম এনািজ�  সহায়তা�হাম এনািজ�  সহায়তা
আপনার বািড় গরম করার জন� তহিবল এবং সর�াম

Erie County HEAP office (716) 858-7644
রা�া আটেক?রা�া আটেক?
আপিন আটকা পেড় থাকেল ৯১১ এ কল ক�ন
�ওেয়  জ�রী রা�ার পােশ 
সহায়তা

1-(800) 842-2233 এির কাউি� িসিনয়র সািভ� স 
ওেয়দারাইেজশন অ�ািস��া� ��া�াম

(716) 685-6252

জ�রী আ�য়জ�রী আ�য়

�কাড নীল�কাড নীল
যখন তাপমা�া ৩২° এর িনেচ থােক, তখন ইির কাউি� জেুড় 
উ�তা বৃি�র �ান�িল খুেল যায়।

Dial 2-1-1
 or 1 -800-696-9211

িবকাল ৫টার পর বা সা�ািহক ছ��র িদন
211wny.org

এির কাউি� অ�ায়ী সহায়তা আপনােক এক� িনরাপদ অ�ায়ী 
আ�য়, �হােটল বা �মােটল খঁুেজ �পেত সাহায� করেত পাের।

(716) 858-8000�সাম-�� সকাল ৯টা-৫টা

Dial 2-1-1211wny.org

শীতকালীন িনরাপ�া সং�ানশীতকালীন িনরাপ�া সং�ান আরও তথ� অনলাইনআরও তথ� অনলাইন

898211
"codebluebuffalo" বা 
"codebluesouternerie"-এ �ট�ট ক�ন

http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www3.erie.gov/dhses/get-readyerie-preparedness-app
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http://www3.erie.gov/dhses/get-readyerie-preparedness-app
https://www.ecmc.edu/stop-the-bleed/
https://www3.erie.gov/health/trainings-resources-opioids-and-other-substances
https://www.firstaidforfree.com/
http://upstate.edu/poison/community/train
http://www3.erie.gov/dhses/get-readyerie-preparedness-app
http://upstate.edu/poison/community/train
http://erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://211wny.org/
http://211wny.org/

